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Evaluation

Efficacité professionnelle 
et qualité de vie au travail

Dans un contexte professionnel complexe et changeant, qui favorise l’immédiateté des échanges 
et qui exige non seulement des compétences techniques mais aussi une bonne intelligence 
émotionnelle et relationnelle, les collaborateurs doivent déployer des stratégies pour gagner en 
efficacité et performance tout en préservant leur équilibre et leur santé. 
Gestion du stress, récupération, activité physique et nutrition sont les piliers fondamentaux de 
la « gestion de soi ». Grâce à cette formation, vous en connaîtrez les clés essentielles afin de faire 
face aux situations difficiles et aux périodes de forte charge de travail. 
Vous serez en mesure de diffuser dans votre entourage professionnel ces solutions pour conjuguer 
qualité de vie au travail, santé et performance. Enfin, vous pourrez orienter les personnes 
que vous accompagnez ou que vous managez vers un meilleur équilibre de vie et plus d’efficacité 
professionnelle.
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Développer son efficacité professionnelle
Renforcer sa capacité de résistance et d’adaptation face aux situations de stress
Préserver son capital santé dans son environnement de travail 

Etre en mesure de transmettre dans son entourage professionnel et auprès des personnes accompa-
gnées des solutions pour préserver équilibre et santé 

Développer des réflexes favorables à la qualité de vie au travail dans son environnement professionnel 

Cadre, responsable d’équipe, 
professionnel des Ressources Hu-
maines, professionnel de l’accom-
pagnement, consultant, thérapeute 
et tout collaborateur exposé au 
stress professionnel

Formation expérientielle et inte-
ractive : mise en pratique in situ 
de différents outils de gestion 
du stress, restitution et échanges 
entre participants

Formation engageante : identifica-
tion des axes de renouvellement 
de sa manière d’agir à adopter dès 
la fin de la formation ; identifica-
tion des initiatives pour améliorer 
la qualité de vie au travail au sein 
de son milieu professionnel.

Objectifs pédagogiques

Contenu

Intervenante
Estelle Becuwe - Consultante en vitalité au travail et prévention santé en entreprise, conférencière 
et formatrice  – 20 ans de parcours professionnel en entreprise - Ex responsable Développement 
durable – Diplôme Edhec - Praticienne de santé naturopathe certifiée (Isupnat), labélisée 
Educateur de Santé Omnes

Appropriation de l’impact de qualité de vie au travail sur l’engagement des salariés, les performances 
professionnelles et celles de l’organisation

Exploration des leviers de qualité de vie au travail et des motivations profondes 

Mécanismes du stress : physiologie, conséquences sur les plans professionnel et de la santé, signaux 
d’alerte chez soi, ses équipes, ses collègues, les personnes accompagnées

Liens corps-émotions-pensées : pour une approche globale des conditions d’une communication efficace 
et de décisions adaptées

Mise en pratique et acquisitions des techniques de gestion du stress : respiration, attention, relaxation, 
écoute active, nutrition, mouvements corporels préventifs…

Identification de démarches et initiatives favorables à la qualité de vie au travail, à partir d’exemples de 
bonnes pratiques et des observations des participants

Construction d’un plan d’actions destiné à favoriser l’émergence de la qualité de vie au travail dans son 
environnement professionnel.

A l’issue de chaque formation, un 
questionnaire écrit de satisfaction 
sera renseigné par chaque partici-
pant afin qu’il évalue la pertinence 
des contenus de la formation au 
regard de sa pratique profession-
nelle. En revanche, compte tenu 
de la nature des compétences ac-
quises, il n’est pas réalisé d’évalua-
tion des acquis en fin de formation.

Compétences  visées


